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Rendimento: 5 porções 
Valar cnlórico por pessoa: 226,77 calorias 
Tempo do proparo: 45 at 
INGREDIENTES ) 
2 xicotas de chá de vagem picada l 
sal a gosio Y 
| color do sopa do margarina [ 
« Y cebola parada À 
- | conto do alho sacado | 
- Tcolhor de sópa de salsa picada pf 
« Sa do queço parmesão ralado 1 
Iopooral; f 
«à colhores de sopa do farinha do rósca | 
2 OVOS 1 
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MODO DE PREPARAR 
Coszinho as vagons & às cenouras om água e sal, Escorra 6 junto margarna, 
cobaia o alho. Dolxo rofogando, múmendo por 3 minulos. Rotro da logo. 
Junto salsa, queijo ralado (50 doseçar) o farinha de rosca. Misturo bom. 
Baia as clasas om movo, junto as gamas uma à uma, mi miurar Bom, 
Abisone às legumes rólogades e mexa loniamento nb Ear misturado, Asse 
num pirox uriado o pobvilhado com Ininha do rosca por uns dO minuios, 
Entio uma inca na mio da massa, Se salr impa, ostá pronta, 






Supostão: Substitua engom pelo logue do sui peotorância. 


BISA 


Concura: tom alto to9e do viarmina À o também sas minoria como polis, 
sódio, cloro, cálcio, fásiera, magrónio o molúro, 
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Valar cnlórico por posson: 60,55 calorias 
Tompo de preparo: 30 minutos 


INGREDIENTES E) 
Mn 


* 1 Borinjeãa jáamanho médio 

+ 1 Evo 

a Vdo xícara do chá do farinha de rosen 
- Va do comer do chá de alho amassado O 
* Ticnlhor da sópá dó suco de limão E 
* he xitira do chá do queço ralado 
sn) 8 pimoriado-nolno à gósia 
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MODO DE PREPARAR 


Cozinhe a barinfola om água larvario pos 20 míruios, 
Doscnsque o bala nó liquidiizadar juntamendo com ei 
OUPOS ingrediontes, merpscontando o queijo par [ 
Último, Levo a massa & geladeira por cerca da 1 
ara. Frito no dies quanto, om logo babuo, pingando 

a massa com uma colher do cha formando bolinhas 


NCA 
Borinjeta, Dolicia Saudável 


Originária da leia o da China, a berinjela portensa à lamília das solanácoas 
taquetlas que depondem de sol o ca calor para sCnravivis), 

São reas em vitaminas o sais minerais. PUburis osbudos supérêm quo a 
Derinjeia tenha à peópriccado de reduzir o colesterol, porém ainda não há 
UM CONSATTO E cuiras posquisas ostão sonda fwtas. 

Estante versAtil, é ingrediente quaso cbrigatária na culinária meditorânea. 
Podo sor consumida corkia, asgtada, ensopada ou mesmo Írita. Misto 
caso, Lumi dica: para dourar ns besinpelas sem que alas pécam o sabor 
Caractaréstica, pobilho-as com sal, reguo com lete é doixo repousar por 
algums mingios. 

Soque bem q frio om dio quonso, 
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Fondimento: E porções 
valor calórico por peuson: 651,31 calorias 
Tempo do proparos 40 minulba 





L. 


INGREDIENTES | dr 
«abacaxi (do proloróncia, o amaro, | 
«44 kg do botntas cozidas d prendas il 
«4 polta de frango poquéna rotogado 
a cónado om quadradinhos 

«2 jaulas do salsão (com falhas) 

- 4 maçã pleada (pasenda por Emão) 

«Jciaras cozidas é piadas 

« 10 colheras de sobromesa do 
matos 

- J qumas cozkias passacas mM 
penéita 

- sal goálo 


MODO DE PREPARAR | 


Lavno abacas qoeta pola matado nosoniiio do comprimento, consercando | 
ps ramos, Pomáva a parta comestivelda Nuta com uma faca, À Soguir, corte 
em quadradahos. Coloqua po ssocentdosr o ova à qoladaira. Consar Mo | 
rolrgorador 45 motados viradas para baixo, à lim do qscomer 6 Bquido. 
pisiura batata, peito de frango, saisão pisado, maçã, claras cordas, | 
pemporo com sal é uma pare da maoraso. | 
Sequo ds metades do abacas à Conque dentro da salada, dando lorma 
cealáda. Passe levamênia a milbnaso que cu resarvada. Potvilho gemas 
passadas pot pareira, decorando o práio a gasto. So Quisor, polvilha-CoDo 
ralado iresco. 





[NÇA 
Abaçasl! fico om vitamina O e abundanto em açúcar quando amadurocido, 
Possui uma substância chamada brométina, que auxilia no amaciamenta 
das cames, por tos6 é utilizado pará FAMpero. 

A casca do dbocasi pode str usada para tazor refresco, 


Mação nça em fibxãs quando utilizada Intéira. 

Com à casca da maçã podem ser laitos deliciosos chás O Tas 

robroscos, Aula no controle dos niveis 0a colostarol do sanguo. DR So 
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Rendimento: 6 porçõos 
Valor entórico por pessoa; 118,23 enlorias 
Tómpo de proparo: 40 minutos 






INGREDIENTES 
“1 cólhor do sobremesa do álvo 
“de aigaras do chá do acelga lavada é piada 
“+ Dvos balidas 
- Tecihorda sopa do harinha do trigo 
* Toolborda sopa de chevo-vendo plendo 
905 


MODO DE PREPARAR 


Coloquo um pavio de digo numa Irgideira o junto acoiga. Rofogue Egeiramento q 
róbro do fogo. Junio às demais ingrodiontos e misture, Unte uma fôrma para sutis é 
dospojo a mistura. Levo ao forma brando o doixo por urs 20 minutas, alé assar, 


DICA 
A acolga contém grande quanidado de viaminas A, B2 Co de minorals como 


Chloo, sódio, posássio, lósfora é terra, Possui fibras que ausitam no funcionamento 
dos inlestinos. 









Rendimento: 4 copos de 295 mi 
Valor calórico par possoa; é calorias 
Tempo de preparo: 5 minuias 


INGREDIENTES 
- 750 mi de suco do maracujá 
- ? conguras médias piadas 
«4 tomas de hotolá 
- Conpuras em tiras para enfoinr 
Eh es colhorós do agicar 
MODO DE PREPARAR “a pedras 18 golo 
Coloque no copa da Equicificador o suco do maracujá, às conouras. a hortelã, à 
dquenr 4 pedras do quilo, Bala pár 2 minutos ou até ficar homogênco 
Distribua a batida em 4 copos, Entelie som às tiras do conoura. 


DEC 


Dovamos avilas 65 longos poriedos de pojum entro as reteições. Uma 
fruta ou suco no Intorealo da manhã o um lanche à tarde favarocem o 
bom rorsfimeando mo grabalho » nos estudos. 
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Rendimento: 10 porções 
Yntor calórico por possoa: 355,12 entorins 
Tompo do proparo: 1 hora 


MM. 


a a a a 
INGREDIENTES f 

* 1 copo (requoqão) de milha vendo | 
cego | 
2 copos (roquoljhop de farinha datrigo | 
» 2 copos (roqueljão) do loita 4 
« Ucolhor da cotó bom cheia do sn | 
-Ycolhoros do sopa do quoija miado 
«2 pros Inúlros | 
«1 cofher de sopa dé margarna / 
- Pimardn-do-reino à gosto Lopeioral) 
«Claras o fsinha de resca para passar | 
05 CrOquÉICs ) 
) em pç pm) 

MODO DÊ PREPARAR 


Lové do fogo todos 08 ingrediontes. Roxa om, 
sb que a massa desgrudo do fundo da páréia. 
Roliro do logo e dolxe asiriar para formar Croguetos. 
E Passó-os na clara, sem baigr, na fara Co rosca & 
frito em áleo bem querto. Escora-os em papol absórvento à sind. 


DICA 

O milho é um cornea! aliamento energético, rico om vitaminas B1, B6 sC. 0 
mio esco dove ser comprada com a palha bem verdo é a barba” masrom- 
escuro. Para verificar so d novo, apeste um grão. So sair um liquido losaso, 
estã om boas condições, So ostivor à venda sem palha, veriliquo se a parto 
infestos da espiga é macia. 
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Rendimento: 40 unidades | 
Valor calórico por possoa: 287,8 enlorias 
Tempo de preparo: 1 hora E 


INGAEDIENTES | 
+ 1 kg de farinha de trigo 
* 200 q do abóbora cozkis 
2 ros injelros 
2 colheres Co sopa ds 
margarina | 
- 2 calhoros do sopa do açUEar 
« 2 colhores de sopa de 
taemmanto biglógico de (padana) 
* | copo lamericano) do água 
mama 
=| copo (americano) de Cleo 
- copo do hole mira 
- É color do sopa do sal 


= 


MODO DE PREPARAR 


Bata tudo no liguidiscador. menos a farinha de triga. 
Dospes à massa numa tigela o vá norescanianto, 205 POLOS, d tnrinha 
do trigo. abé quo a massa desgrudo das mãos. Deixo crescer por mona 
hara. Faça 05 pássinhos & leve do Terno quento atá -SOurar, 


DICA 

Ab comprar abdbara, escolha a do casca firme, sem rachadaras Cu paro 
moto, Para corsenar, quando madura, marsenha-a ra geladera, area 
pode durar ntó 15 dias. cal 
Aproveite as somonses do abóbora para Serve Como npontvbs. Para isso, 
basta levá-las do lormo para pastar. Tompero depois Górm sa 





















Aondimento; O porções 
Walór enlórico por pensam: 407.43 entoriãa 
Tompo de proparo: 40 minas 















4 int do tolo condarsado 

. 2 Eros do lota Go vaca 

«S cóborés de sopa Cs maisana 
« 4 colnosos de sopa do aquear 


RE: a Y | INGREDIENTES | E 
] “E é L + Rg da ricala Irosca 
| | = ovos Inbóinos N 
| z « colheres do sopa da Marganna 


MODO DE PREPARAR 
Bata judo rá fudido, Linha quim paro 
EoM manteiga & polvilhe com canola mm po 
(opera. Coloque a missa o levo no lomo 
por 20 ou 30 minutos. Dopois do [ro bro 
goladeira, 
Sugestho: para Inctameniar torta dá fioosa, 
misturo uvas passas as croiria já batido e low 
ao lona por 20 ou 30 mimulos. 
Depois da Ino, lavo à guindera. 


A cota à ben forte de cálcio na alimentação diária. O cálgo deve Eazor 
pario da dista d0 lorigo de tada a váda, principalmenta pará ndooscantts. 
gestanios, prulhenee om periodo de amamentação O Hosos. 
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Rendimento: E porções 
Valor calórico par pessoa: 314,78 calorias 
Tempo de preparo: 1 he 20 minvios 


INGREDIENTES 
“1 Y ko de abconnha 
+3 colares do sepa do apoio 
ga viva 
+ 1 xicaa de chi de cebola 
picada 


ADA DD. 


«1 donia da plho socado 

+ 2 xitãas do chá do malha do 
lommio 

+ 50 6 do cola 

« 1809 de queijo muçarela 

+] Eros 

“a do sicara do salsinha prenda 

* Piladas da manjericão, orégano 
E plmenta-do-nano 


HODO DE PREPARAR 


Lave às abobrinhas. Coto-as om tatias compadas. Codindo da 5 à E 
minvios uma parsain (rrio, 

Ponha num cscomodar é sequo com loálha do papo”, Mumi Irgioira, 
DSquonio o nono a canhao a cobsla é à alho até amidecar, Punta à freoiina 
de lemáalo o cosehe lorsameonsa por 10 mingias. A paro, mistura à regia 
com molado da muçarola. 034 qv04 0 d6 tomporos, Próaqueça à tomo 
maedúraido. 

Huma nratária vrada coócque uma camada de molho de Lamaido, uma dá 
dbabrnha o outra do melho do realá. Ropia, 

Por Uma, à restanto dá mugarola. Asso om loco por &0 minutos. 


DICA 
Ao usar à abobrinha, ovio descascar, Nó mma, raspo à Enscá Com urna 


Inca. Não cosinhe mais do que 10 a 15 múnuãos o com pouca água, pará 
não pordor 04 nutrarios. 





o." sn 





Ri 





Rendimento: E porções 
Valor calórico par pessoa: 314,78 calorias 
Tempo de preparo: 1 he 20 minvios 


INGREDIENTES 
“1 Y ko de abconnha 
+3 colares do sepa do apoio 
ga viva 
+ 1 xicaa de chi de cebola 
picada 


ADA DD. 


«1 donia da plho socado 

+ 2 xitãas do chá do malha do 
lommio 

+ 50 6 do cola 

« 1809 de queijo muçarela 

+] Eros 

“a do sicara do salsinha prenda 

* Piladas da manjericão, orégano 
E plmenta-do-nano 


HODO DE PREPARAR 


Lave às abobrinhas. Coto-as om tatias compadas. Codindo da 5 à E 
minvios uma parsain (rrio, 

Ponha num cscomodar é sequo com loálha do papo”, Mumi Irgioira, 
DSquonio o nono a canhao a cobsla é à alho até amidecar, Punta à freoiina 
de lemáalo o cosehe lorsameonsa por 10 mingias. A paro, mistura à regia 
com molado da muçarola. 034 qv04 0 d6 tomporos, Próaqueça à tomo 
maedúraido. 

Huma nratária vrada coócque uma camada de molho de Lamaido, uma dá 
dbabrnha o outra do melho do realá. Ropia, 

Por Uma, à restanto dá mugarola. Asso om loco por &0 minutos. 


DICA 
Ao usar à abobrinha, ovio descascar, Nó mma, raspo à Enscá Com urna 


Inca. Não cosinhe mais do que 10 a 15 múnuãos o com pouca água, pará 
não pordor 04 nutrarios. 
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Rendimento: 6 porções | 
Valor calórico por possoa: B24,15 enbosiaa 
Tempo do proparo; 50 minutos o. 


INGREDIENTES | 
- Tg da Tá do pescada 3 
 Udúzia do banana nánica 
melo varde 
* gal, alho socado, pimenta, 
suco do um mio, larinia 
do trigo 0 dloo para fréar. “8 
a Fnrinisa do mandioca 
E» Molho de lemato (4 colbiros o 
do dh, | Detaoãa, 
«Sdonme do alho, 700 
à gramas da bomalo, salsa, sal 
= 120 gramas do pimordhio] 
] 
HODO DE PREPARAR 
Tarpere às filés com sa, alho, pimenta e suco de limão. Passo-cs ma 
tarinha do trigo e Irig em óleo quente, 
Corte às bananas polo mei, passa ca inreiha do mandioca o frio. Proparo 
o melho da tomate. | 
Colaguo os Elés Iris no cerdra de uma travessa e cubra com melho de 
fomato, Av redor, ameno as banana ras. Sirva Ccôm arbz 6 conduta 
relegada. 
DICA E 


São ótimos subsitutos das cames. Alcos em prodolnas & Sais minerdos 
[edio, fóstces, foro o todo) o vitaminas À, & e D, que são responsáveis 
pelo desproivimento da Orgqurésmo. 
É um abenonio de láci digestão. 





A cabaça & o espirtaço podem ses aprovotados para Inzer pirão, 
topas, moqueca o bolinhos. Os ovos também são utilizados 
oem faredas 0 nochuados, 
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Rendimento: 6 porções | 
Valor calórico por possoa: B24,15 enbosiaa 
Tempo do proparo; 50 minutos o. 


INGREDIENTES | 
- Tg da Tá do pescada 3 
 Udúzia do banana nánica 
melo varde 
* gal, alho socado, pimenta, 
suco do um mio, larinia 
do trigo 0 dloo para fréar. “8 
a Fnrinisa do mandioca 
E» Molho de lemato (4 colbiros o 
do dh, | Detaoãa, 
«Sdonme do alho, 700 
à gramas da bomalo, salsa, sal 
= 120 gramas do pimordhio] 
] 
HODO DE PREPARAR 
Tarpere às filés com sa, alho, pimenta e suco de limão. Passo-cs ma 
tarinha do trigo e Irig em óleo quente, 
Corte às bananas polo mei, passa ca inreiha do mandioca o frio. Proparo 
o melho da tomate. | 
Colaguo os Elés Iris no cerdra de uma travessa e cubra com melho de 
fomato, Av redor, ameno as banana ras. Sirva Ccôm arbz 6 conduta 
relegada. 
DICA E 


São ótimos subsitutos das cames. Alcos em prodolnas & Sais minerdos 
[edio, fóstces, foro o todo) o vitaminas À, & e D, que são responsáveis 
pelo desproivimento da Orgqurésmo. 
É um abenonio de láci digestão. 





A cabaça & o espirtaço podem ses aprovotados para Inzer pirão, 
topas, moqueca o bolinhos. Os ovos também são utilizados 
oem faredas 0 nochuados, 
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Rendimento: 6 porções 
Valor calórico por pessoa; 324,4 calorias 
Tempo da preparo: 50 minutos 


e o A q si = 


Á INGREDIENTES 

d+ Iplras d'água 

4 = mação vermelhas som casca & 
E ooetadas qo maio 

| + Palearas de açúear (300 gi) 

«2 ulcarás de água para calda 

2 + Btolhas de golhlina vormema 


MODO DE PREPARAR 
Minlurô à água o à açúesr é lavo do logo. Delma cozinhar até obtor uma 
Calda rala, Aneieça à goinina om água lia o emislurá com à calda, Logo 
dopois, coloquo nos poucos ns mação o púras para cozinhar, 

Aetira-as da catia quando aostivaram cozidas, 


Observação: eso pras é bom pasa acompanhar nasados, 


DICA 
Frutas como maçã, pbra, péesogo ou golnha podem sor consumbkias com 
Cadco, Aboim, você proporva ds nuldónios é guménia à quanidado do 
hbras consumidas diariamando. 






















Rendimento: 5 porções | 
Valor calórico por possoa: 478,02 calorias 


Tempo de preparo: 40 minutos 
I e E q mm , ui 
INGREDMENTES À 
«4 kg de frango cortada om linhas / 
« Suco de 1 limita , 


- ? colniros do Sopa da margurna 

a toóbola grando rninda ] 
o + frgonóura giande conada om ras 
1 ay olhado louro | 

+ 2509 do cegurolo fiasco intiado Cal | 
palmito (opesonal) Í 





do» ada do cromada lodo ou ] 
espiadinha do molho branco 
« Salon pleoda, sao plrmorinsdo-neno | 
ES | A quato 
O dd | 
Ri q * 
a, MODO DE PREPARAR 
Muma parséa de fundo inrgo, aqueça a margarina à douro à trança, vi UM 
neroscontando a cebcla, à cengura é o loura a doixó lritar por alguecs | 
muros. 


Diopoés. so quiser, junló O cogumelo e 6 vinho branco é cozinha Em togo 
bato o om panóla Lampada pó 15 meutos, 

Enquanto Isso, mistut o Emis ao cromo do lo, Adisicno nO trargo, 
aqueça sem dear lorver o dosbque o logo. Pobilho com sabia o sirva am 


DIGA 
O trango é um alimento fico em protoinn é com balxo joos da gordura, 
dosde qua consumida 44 pela, 

a 


ed 











|” Pudim de Tangerina 


a , 








Rondimento: É porções 
valor calórico por pessoa: 165,50 cabirins 
Tompo do proposo: 50 minulos 


INGREDIENTES 
À omas 
«| xlcara do chá do aqued 
e 1 sbenra do chh do SUCO 
do tangorina 
+41 colhór do sopa Do cisca 
do taregarina ralada 





si) Claras 
MODO DE PREPARAR 
Bata 25 gemas nó engrossar q ] 
ficar esbranquiçada Adcono O j 
açucar aos poucos, balendo sam | 
parar, Acroscento 6 SUCO & A CSA ] 
do tangerina, Misture Dem 4 
Baia as clasãs em move firma. Jumio E 
ao enormes e mistura lovomenta. Despójs ) 
numa léma pára pudem untada 6 2550 om banho-mária abé que à pum ã 
esteja Ermo (cesca de 35 mantas). ] 
um ; 
Atangêsira é rica om vilamina, portanto aumenta a resistência do organismo à 
af às Iriocções. | 


Aprovolto sua safra do junho à sotembró. 
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Rendimento! 20 balinhas 
Valor entórico por pessoa! 55,42 cnlorins | 
Tampo da preparo: 20 minutas 





IHGREDIENTES 
a 4 fotia fina do tandinho dumado ou 
EaSor 
«| cóbola plenda 
« Lidorio do alho amassado 
te edeara de larinha do trigo 
sTavó o 
Vigor do chá do sobras do loção 
oociendo 
«+ colivor do endá do tormento cm pó 
«Óloo para irngar 
- Sul é pimeria-do-seno à gosto 


MODO DE PREPARAR 


Astoguo o toucinho am sua peópria gordura. Acrescente ainda a cobola 
e o alho, Depois do dourado, colequo no liquidificador com 08 domas 
ingrodiongos, Passo a mnsaa pará uma Lravossn ova titando as colhorneas 
om élpa quente. 

Escorra om papo abearcanta o Gira, 


DICA 


Feqão: legumintsa fonte do proteina de origem vegetal, fico om torna o em 
dbras que lavoraçom & cormrolo do colostorol sanquinco, 


















Rendimento: E porções 
VYalor calórico por pessoa: 775.97 calorina 
Tempo de preparo; 45 minutos 





' INGREDIENTES 
o à «MM gdo mesa 
-) cGMagoso 


(o dentes de alho 
Po Mg da ligado do frango 


e fodenras do macando 
PA eolhores (sopa) 

| margarina 
Co «Yntegra (cháj do fomato 


| +Rcomoros (sega) do salsa 


MODO DE PREPARAR 


Limpa & cota a mola om podaços à lovo para cozinhar com sal 6 1 
tonto de alho atá quo liquo macia, Goro o ligado sm paádáges o rogorva, 
Cozinha o macarrão à parto o reserco, Refoguo o ligado d a movia cozida 
na margárina com alho o tomato. Junio o macamio à salgique a sata, 


DEC A 


Miúdos: alimento ca balsa custo e fonto do peotoínas do álima qualidade, 
Contém ferro o vitaminas do complexo B que nuzillam no trajamendo de 
anemia o são Impestantos na faso do crepeemoriia, 


e 
Pt DU na 
18 E LA 


